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要  約 
厚生労働省の国民運動であるスマートライフプロジェクトでは健康寿命の延伸を目的に「１日あと 70g の野菜をプラ
ス」という具体的な行動を示している。東海学院大学健康福祉学部管理栄養学科と各務原市は、各務原市特産の「各務
原にんじん」を PR しようと 2018 年 5 月より動画共有サービス「YouTube」で「各務原にんじん」を使った料理の 1 分
動画配信を開始した。2020 年 10 月現在、30 本の動画を公開しており、一つの料理に含まれる野菜の平均含有量は約





















野菜摂取量は 1 日約 280g と少ないことが課題であり、







































が撮影・編集を担当し、2018 年 5 月 1 日より、各務原
市のホームページ Kakamigahara’s Kitchen において月
1 回のペースで動画を更新している。 
3.結果 





表 2 に各料理の中の野菜含有量と、30 種の料理の野菜重
量の合計、平均値、動画サイト YouTube にて再生された
現時点（2020 年 10 月 23 日）での各料理の再生回数と、
全ての料理の再生回数の合計、平均値を示した。野菜含有
量の合計は 3,531g となり平均値は 118g であった。1 品 
表 1.YouTube に投稿した各料理の栄養価 
209.75 279 11.7 7.1 40.6 3.3 2.9 112 1.3 1.5 59 4527 438 4
252.75 447 16.9 26.3 32.5 3.6 1.6 45 2.2 3.7 8 5848 497 7
302.6 194 8.2 7.8 22.8 7.7 1.3 42 2.5 0.8 25 2184 208 23
381 371 17.1 19.2 33.4 6.3 4.9 63 3.5 3.7 3 2522 213 32
271 587 21.9 39.5 28.5 1.9 2.6 54 1.9 3.0 112 5169 544 4
286 242 7.4 10.8 30.4 12.0 1.6 51 1.0 0.9 1 4329 363 66
201.5 488 15.0 25.2 46.4 2.2 3.0 409 1.4 1.6 125 2174 307 7
294.25 850 14.5 29.3 128.5 6.7 1.0 238 1.8 1.3 88 7271 695 7
294.25 850 14.5 29.3 128.5 6.7 1.0 238 1.8 1.3 88 7271 695 7
255.9 971 15.7 94.3 11.3 4.3 0.4 41 1.2 0.8 420 5018 839 87
568.5 883 26.0 49.3 80.9 7.9 3.8 119 2.4 3.3 221 14029 1394 48
212.5 380 14.9 13.9 45.5 4.8 3.0 104 1.1 1.4 76 2479 283 19
282.3 108 1.9 0.4 27.2 3.8 0.1 39 0.7 0.4 0 7242 606 24
271.8 436 15.6 2.2 84.3 6.4 28.2 40 2.0 1.8 0 1104 92 4
306.6 172 5.2 1.4 36.8 12.7 4.2 108 3.7 0.8 2 6658 559 53
99.7 110 1.8 4.2 17.4 1.5 0.1 22 0.1 0.1 34 4319 396 11
87.1 84 7.5 0.5 9.1 1.4 2.2 22 0.4 0.7 2 4300 362 3
493 2036 21.4 101.6 248.3 5.8 1.8 254 1.5 1.2 218 2644 440 3
435.9 403 10.0 27.7 31.6 9.6 1.9 128 2.0 1.9 79 7197 679 192
225.4 408 9.9 12.5 64.1 3.1 0.8 152 0.9 0.9 72 3029 325 8
218.8 451 9.4 17.0 63.7 4.1 5.4 155 2.0 1.4 0 9027 756 10
307.6 95 3.5 2.9 13.4 4.1 1.4 61 0.9 0.6 0 2731 228 12
382.1 808 10.3 70.0 32.4 12.1 1.4 49 1.3 1.5 23 5634 494 57
122.3 138 8.9 8.1 7.4 2.1 0.4 25 0.7 0.5 0 6472 542 5
169 377 7.5 7.0 69.3 2.6 0.1 72 1.3 1.1 4 1720 148 1
190.1 184 5.5 8.2 22.1 10.0 0.6 33 0.9 0.6 54 2670 277 33
242.6 483 19.9 38.7 8.5 3.3 1.8 104 1.3 2.5 33 2706 259 17
117.8 171 4.0 13.5 7.7 2.1 0.7 39 0.6 0.5 53 6454 593 5
208.3 389 7.0 3.8 82.0 3.9 0.2 119 1.1 1.0 34 6456 574 8
283.4 640 18.8 34.0 60.3 4.5 2.6 59 1.7 2.3 5 4997 422 23
14036 351.8 705.63 1514.82 160.6 80.9 2996 45.2 43.0 1835 148181 14227 779



















































































料理名 野菜含有量(g) 再生回数(回) 











にんじんごろごろ    
フレンチポトフ 
250 351 
にんじんチヂミ 65 252 
キャロットマフィン 76 168 
サクサクにんじん揚げ 70 230 
カラフルアヒージョ 115 252 
にんじんライスサラダ 230 137 




5 色の彩り冷麺 47 129 
スパイシースープカレー 293 160 
にんじんゼリー 80 367 
イカにんじん 50 293 
さくさくにんじんドーナツ 30 256 
にんじんバーニャカウダー 368 92 
にんじんホットケーキ 68 137 
にんじんもち 15 205 
にんじんけんちん汁 110 60 
にんじんコロッケ 270 135 
無限にんじん 75 144 
にんじん団子 20 127 
にんじんポテトサラダ 155 101 
にんじん豚キムチ 130 98 
にんじんしりしり 75 109 
にんじんかき氷 80 78 
にんじんぎょうざ 106 89 
総計 3531 6347 














ノール活性当量(ビタミン A)の平均値は 474µg で、日本
人の食事摂取基準 2020年版⁶⁾のビタミンA(レチノール
活性当量)の一日推奨量が最も高い年齢区分は30～49歳
で男性 900μg、女性 700μg で、その半分以上の摂取が期
待できる。また、にんじんに含まれる代表的な栄養であ
る βカロテンは、体内でビタミン A に返還される。ビタ
ミン A には粘膜の乾燥を防ぐ働きや、免疫力を高める働
きがあると言われている。また、不足により夜盲症を発
症する⁷⁾。ビタミン C の平均値は 26mg、食物繊維の平
均値は 5.4g であり、成人 1 人 1 日当たりの 1/3～1/2 を
摂取することができる。 
2）野菜の摂取と増加について 





































図 1、図 2 は実際に YouTube で配信したきんぎょ飯い
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